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Margarida!Barros! e!Manuel!Vítor.!Colegas! fantásticos! que!me! fazem!sentir!
privilegiado!diariamente.!Para!além!de!pessoas!fabulosas,!são!competentes!e!

















À!Ana!Paula! e! ao!Rafael! Ipinoza.!Por!mais! distantes! que!por! ventura!
possamos! estar,! acredito! que! conservaremos! sempre! uma!bonita! amizade.!
Partilhámos!cafés!e!experiências!à!medida!que!fomos!crescendo!e!traçando!











































































































































































42!anos,!4!meses)!e!grupo!de!controlo! (GC)!que!só! realizava!corrida! (µ!45!
anos,!8!meses).!!
Resultados:!VerificouCse!uma!correlação!significativa!e!forte!entre!amplitude!
de! passo! e! limiar! anaeróbio! em! ambos! os! momentos! de! avaliação! (Coef.!
Pearson=0,625,!0,637V!p<0,05)!e!diferenças!com!significado!estatístico!entre!
grupos! ao! nível! do! apoio! realizado! pelo! calcanhar! (Z=C2,293V! p<0,05)! e! da!
amplitude! de! passo! (Z=C2,575V! p<0,05).! EncontrouCse! uma! melhoria!
significativa!em!14!semanas!nos!testes!de!CMJ!(Z=C2,494V!p<0,05),!SH!(Z=C




LF! (Z=C2,041V!p<0,05),!no!LD! (Z=C2,609V!p<0,01)!e!!ZscoreLançamentos! (Z=C
1,890V! p<0,05).! Relativamente! à! incidência! de! lesões,! verificaramCse!
























Results:! Mechanical! parameters! of! the! strike! it! had! a! significant! and! strong!




increase! in! the!CMJ! (Z=C2,494V!p<0,05),!SH! (Z=C1,990V!p<0,05),!S1Aesq! (Z=C
2,805V!p<0,01),!S1Adir!(Z=C2,810V!p<0,01)!e!TS1Aesq!(Z=C2,701V!p<0,01)!in!GE!
and!CMJ!(Z=C2,018V!p<0,05)!e!LF!(Z=C1,988V!p<0,05)!in!GC,!after!14!weeks.!
Statistical! differences! were! found! in! LF! (Z=C2,041V! p<0,05),! LD! (Z=C2,609V!
p<0,01)! and! !ZscoreLançamentos! (Z=C1,890V! p<0,05! in! the! strength! levels!
between!GE!and!GC.!
Regarding! the! incidence! of! injuries,! significant! differences! were! detected!
between!groups!in!nonCimpeditive!injuries!(Z=C1,890V!p<0,05)!and!total!number!
of!injuries!(Z=C2,382V!p<0,05).!
Conclusions:! The! main! conclusions! of! the! present! study! were:! i)! aerobic!
performance! is!associated! to!step! lengthV! ii)! regular! strength! training!allows!a!















































Quanto! a! este! ponto,! acreditamos! que! a! investigação! não! se! deve! centrar!





Na! investigação! existente! verificaCse! a! tendência! de! determinação! dos!













Corredores!que! realizam!sessões! regulares!de!TF! realizam!menos! contactos!
pelo! calcanhar!e! têm!maior! amplitude!de!passoV! (3)!Corredores!que!efetuam!
sessões!regulares!de!TF!apresentam!melhores!níveis!de! força! traduzidos!por!




1.! Introdução! –! Apresentação! o! estudo,! a! sua! pertinência,! objetivo,!
hipóteses!e!respetiva!estruturaçãoV!
2.! Revisão!da!literatura!–!Revisão!do!estado!de!arte!referente!a!algumas!
componentes! da! técnica! de! corrida,! lesões! em! corredores! e! da!
influência!do!TF!em!ambasV!
3.! Objetivos! e! hipóteses! –! Exposição! dos! objetivos! e! hipóteses! do!
presente!trabalhoV!
4.! Material!e!métodos!–!Caracterização!da!amostra!e!descrição!da!forma!
de! obtenção! dos! dados! obtidos! e! procedimentos! matemáticoC
estatísticos!utilizados!no!presente!estudoV!
5.! Apresentação!dos! resultados!–!Apresentação!objetiva!dos! resultados!
obtidos! quer! nas! avaliações! efetuadas,! como! também! dos!
procedimentos!estatísticos!executadosV!
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8.! Bibliografia! –! Indicação! das! obras! consultadas! e! devidamente!
referenciadas!ao!longo!do!documentoV!
























Há! imensos! fatores! capazes! de! influenciar! a! rendimento! na! corrida.!De!





aumento! de! velocidade! acarreta! um! incremento! mais! acentuado! das!
concentrações!de!lactato!(Santos,!2002).!Esta!acumulação!excessiva!representa!
uma!maior! dificuldade!do!organismo!conseguir!manter! um!equilíbrio! entre! os!
níveis! de! lactato! produzido! e! removido.! O! estado!máximo! deste! equilíbrio! é!
também!conhecido!como!Maxlass!(Heck!et!al.,!1985).!
Apesar!de!ser!possível!treinar!a!capacidade!de!gerir!confortos!a!níveis!de!
























económico! conseguirá! manter! essa! intensidade! consumindo! quantidades!
inferiores!de!VO2.!Isto!significa!também!que!quanto!mais!económico!for!qualquer!
atleta,!menos!necessitará!de!utilizar!os!seus!recursos!energéticos!anaeróbios!
(tais! como! a! utilização! do! glicogénio! muscular,! evitando! assim! uma! maior!
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acidose! metabólica)! para! aumentar! ou! manter! a! sua! intensidade! de! esforço!
(Jones,!2006).!
Não! nos! surpreende,! portanto,! que! diversos! autores! considerem! a! EC!








dependente! de! uma! série! de! indicadores! fisiológicos! (temperatura! corporal,!
frequência! cardíaca! e! ventilatória,! tipos! de! fibras! musculares),! biomecânicos!
(frequência!e!amplitude!da!passada,!oscilação!vertical!do!centro!de!massa,!força!
de!reação!do!solo),!antropométricos!(massa!corporal,!estatura,!índice!de!massa!
corporal! (IMC1),! distribuição! da! massa! corporal,! comprimento! dos! membros!
inferiores!(MI),!comprimento!da!bacia,!tamanho!do!pé,!flexibilidade!e!amplitude!





















para! uma! nova! fase! aérea.! Um! fator! relevante! é! então! a! utilização! de! uma!
técnica!de!corrida!eficiente,!capaz!de!gerar!a!menor!desaceleração!possível!na!
fase! de! amortecimento! em! casa! fase! de! apoio! (Schmolinsky,! 1982).! Isto!
permitirá!não!só!uma!corrida!mais!económica,!mas!também!mais!rápida.!










influenciada! por! fatores! como! a! velocidade,! calçado,! solo,! características!
antropométricas,!níveis!de!força,!influências!longitudinais,!estado!de!fadiga!ou!
historial!de!lesões!(Cavanagh!&!Kram,!1990).!






























onde! os! corredores! de! recreação! predominavam,! verificouCse! que! 88,9%!













Portanto! e! com! base! no! estado! atual! dos! estudos,! ainda! nos! parece!
prematuro!afirmar!existe!uma!associação!entre!um!apoio!predominantemente!
realizado! pelo! médiopé/antepé,! porém! os! estudos! apresentados! parecem!
apontar!nesse!sentido.!
Uma!das!possíveis!explicações!para!este!fenómeno!pode!ser!o!facto!de!os!
apoios! concretizados! pelo! médiopé/antepé,! comparativamente! ao! retropé,!
apresentam! uma! vantagem! mecânica! nomeadamente! nos! padrões! de!
alongamento!do!arco!do!pé!permitirem!um!melhor!armazenamento!e!libertação!
da! energia! elástica! dos! tendões,! ligamentos! e! músculos! dos! MI! durante! a!
primeira!fase!do!contacto!do!apoio!com!o!solo!(Lieberman!et!al.,!2010V!Perl!et!
al.,!2012).!
Analisando!o! tipo! de!apoio! de! corredores!de!elite,!Kasmer! et! al.! (2013)!
verificou!a!prevalência!dos!padrões!de!antepé!e!médiopé!comparativamente!ao!
retropé,! mas! para! além! disso,! estes! tipos! de! apoio! também! revelam! alguns!



















































et! al.! (2013)! concluiu! isso! mesmo,! encontrando! uma! grande! variação! na!
definição!desse! conceito! ao! longo!dos!30!artigos!analisados.!Como!veremos!
adiante,!isto!é!resultado!de!algo!que!foi!constatado!por!Edouard!&!Alonso!(2013),!
nomeadamente! duma! carência! de! uniformização! para! qualquer! estudo!
epidemiológico! de! lesões! em! corredores.! Na! investigação! de! Nielsen! et! al.!
(2013),! é! possível! observar! definições! de! LTC! como:! i)! qualquer! problema!
músculoCesquelético!que!ocorra!durante!a!corrida!e!que!levou!à!interrupção!do!
treino!por!1!ou!mais!diasV!ii)!se!a!dor!causou!restrição!na!distância!ou!velocidade!
de!corrida,!ou!se! levou!mesmo!à! impossibilidade!de!prática!da!corridaV!ou! iii)!
todas!as!lesões!que!impediram!a!participação!em!treino!ou!competição!de!pelo!











sistemática!da! literatura!que!haviam! feito!anteriormente,!Yamato!et!al.! (2015)!
procuraram! perceber! as!maiores! convergências! nas! diferentes! definições! de!
lesão!encontradas,!a! fim!de!criar!um!significado!consensual!para!este! termo.!
Segundo! estes! autores,! podeCse! aludir! a! LTC! como! uma! dor! músculoC
esquelética!proveniente!da!corrida!(em!treino!ou!competição)!nos!MI!que!cause!




























joelho,! pé! e! tornozelo! e! num! terceiro! plano,! na! perna.! Para! além! destes,!


































Zona!lombar! 11!(4.9)!! 8!(6,8)! 29!(4,8)!
Anca! 17!(7,6)! 3!(2,6)! 28!(4,6)!
Coxa! 27!(12,0)! 21!(18,0)! 101!(16,7)!
Joelho! 79!(35,1)! 35!(29,9)! 196!(32,5)!
Perna! 37!(16,4)! 15!(12,8)! 97!(16,1)!
Pé!e!tornozelo! 54!(24,0)! 35!(29,9)! 153!(25,3)!
Total! 225! 117! 604!
!
Apesar!da!utilização!de!diferentes!metodologias!e!de!este!último!estudo!ter!







que! foi! revelado! por! outras! investigações! (Van!Middelkoop! et! al.,! 2008V! van!
Poppel!et!al.,!2014).!











São! vários! os! fatores! que! podem! originar! uma! propensão! para! o!
aparecimento! da! lesão! e! podem! ser! de! ordem! pessoal! (p.! ex.:! genéticos),!





al.! (1988)! e! Rasmussen! et! al.! (2013)! verificouCse! que! quanto! mais! jovem! o!
corredor!maior!será!a!probabilidade!de!lesão.!A!possível!explicação!para!estes!
dados! podeCse! prender! com! o! fenómeno! denominado! de! “efeito! corredor!








aparecimento! de! lesão! verificamos! alguma! controvérsia.! Numa! investigação!
conduzida!por!Buist!et!al.!(2009),!concluiuCse!que!o!IMC!destacouCse!como!um!
fator!de!lesão!com!significado!estatístico!(p<0,05),!sendo!o!odds'ratio!1,14!(95%!
IC,! 1,1C1,3)! por! aumento! de! cada! unidade! de! IMC.! Noutra! investigação,!
corroborouCse!a!perspetiva!de!considerar!esta!variável!como! fator!de! lesão!e!
encontrouCse! um! valor! de! corte! (26! (kg/m2),! OR=3,00)! onde,! só! a! partir! de!
valores!iguais!ou!superiores!a!este,!o!IMC!pode!ser!considerado!fator!de!risco!
de!lesão!em!corredores!de!recreação!(van!Poppel!et!al.,!2014).!
Por! outro! lado,! os! dados! de! um! estudo! realizado! com!maratonistas! de!
recreação!(Rasmussen!et!al.,!2013)!não!revelou!qualquer!relação!significativa!











um! fator! de! lesão! se! o! praticante! tiver! 2! ou! menos! anos! de! experiênciaV!






conclusões! onde! quanto!menor! a! experiência! na! prática! da! corrida,! maior! a!
probabilidade!de!contração!de!lesão.!Todavia!também!se!verificou!o!oposto.!







da! influência!que!a!experiência!de! corrida! tem!na! incidência!de! lesões,!mais!
investigações!são!necessárias!para!tornar!a!compreensão!deste!fenómeno!mais!
clara.!
TemCse! também! procurado! compreender! se! algumas! características! do!
treino!podem!expor!os!atletas!a!um!maior!risco!de!lesão.!Estas!são!sobretudo!
relacionadas!com!a!intensidade,!volume,!frequência!e!duração!do!treino.!
















aparentemente! e! de! acordo! com! este! último! estudo,! também! uma!
quilometragem!insuficiente!pode!agravar!o!risco!de!lesão!em!corredores.!
Para!além!disto!e!segundo!van!der!Worp!et!al.!(2015),!a!investigação,!ainda!





valores! de! referência! de! km! percorridos! por! semana,! que! o! limiar! de! lesão!
relativo! aumenta! em! corredores! com! maiores! quilometragens! semanais.!
Acrescenta!ainda!que!para!clarificar!esta!e!outra!qualquer!temática!que!envolva!
o! treino! em! corredores,! tornaCse! indispensável! a! existência! de! estudos! que!
analisem!estatisticamente!e!em!simultâneo!as!relações!de!intensidade,!duração!
e!frequência!dos!treinos.!
Uma! questão! também!avaliada! foi! a! influência! da! realização! regular! de!
treinos!intervalados!no!aparecimento!de!lesão.!Segundo!Hespanhol!Junior!et!al.!






que! a! realização! deste! tipo! de! treino! de! forma! regular! trataCse! de! um!meio!
preventivo!de!lesões!ao!nível!dos!joelhos.!Na!literatura!consultada!apenas!van!
der!Worp!et!al.! (2015)! revelou!haver!dois!estudos!que!consideraram!o! treino!
intervalado!como!fator!de!risco!ao!nível!da!região!da!perna.!






Já! Hespanhol! Junior! et! al.! (2013)! revelaram! que! a! probabilidade! de! lesão! é!
superior!em!velocidades!semanais!de!treino!superiores!(OR=1,46V!1,02C2,10).!
O!artigo!de!revisão!conduzido!por!Nielsen!et!al.!(2013)!vem!confirmar!que!
a! investigação! existente! é! ainda! insuficiente! para! termos! uma! leitura! fiável!
acerca!da!consideração!da!velocidade!média!enquanto!fator!de!risco!de!lesão.!
É! acrescentado! ainda! que! há! dois! fatores! que! dificultam! ainda! mais! o!
entendimento! deste! fenómeno:! grande! parte! das! investigações! recorrem! à!
obtenção!dos!dados!através!registo!por!parte!dos!próprios!atletas!e,!também,!o!
facto!de!o!valor!de!velocidade!média!por!semana!não!contemplar!as!variações!
da! mesma,! o! que! influencia! claramente,! os! resultados! e! respetivas!
interpretações.!
O!ato!de!relacionar!variáveis!de!treino!com!fatores!de!risco!de!lesão!deve!
ser! cuidadoso.! O! treino! trataCse! de! um! processo!multifatorial,! com! inúmeras!
variáveis! que! são! interdependentes.! Para! justificar! isto,! Nielsen! et! al.! (2013)!
confessa!um!caso!específico!onde!um!estudo!conduzido!por!Marti!et!al.!apontava!











A! epidemiologia! é! o! estudo! da! distribuição! e! das! determinantes! de!
diferentes! taxas! de! doenças,! lesões! ou! de! outros! estados! de! saúde! com! o!
propósito! de! identificar! e! implementar! medidas! de! prevenção! para! travar! o!




de! lesões! são! muitas! vezes! distintos.! Segundo! estes! autores,! algumas! das!








Com! o! passar! o! passar! do! tempo,! temCse! verificado! a! publicação! de!
investigações!epidemiológicas!acerca!de!lesões!em!corredores.!Algumas!destas!
tratamCse!de!estudos!de!incidência,!que!visam!analisar!o!aparecimento!de!lesões!
durante! um! dado! intervalo! de! tempo.! Para! isso! os! designs! habitualmente!































Controlo! 1!ano! 20! 13! 0,65! 1,05! 21!
Treino:!6,9!
Competição:!62,5!
Intervenção*!! 1!ano! 21! 18! 0,86! 1,38! 29!
Treino:!7,4!
Competição:!30,7!










Observando! o! quadro! 3! e! especificamente! para! os! resultados!
apresentados! por! Jakobsen! et! al.! (1994),! facilmente! se! nota! uma! diferença!
abismal!entre!a!incidência!de!lesões!em!treinos!e!competições,!sendo!esta!última!
bastante! superior,! quer! no! grupo! de! intervenção,! quer! no! de! controlo.!
Relativamente! à! relação! entre! número! de! sujeitos! lesionados! por! número! de!
elementos!da!amostra,!verificamJse!diferenças!entre!os!dados!apresentados!por!
Jakobsen!et!al.!(1994)!e!Theisen!et!al.!(2014a),!todavia!temos!que!atentar!que!a!
duração! foi! 1! ano! e! 5! meses,! respetivamente.! Desta! forma,! para! além! das!
diferenças!existentes!entre!os!participantes!das!amostras!de!ambos!os!estudos,!
têmJse!a!duração!do!estudo!como!uma!variável!que!complica!a!comparação!de!































! Prospetivos! ! ! ! ! ! ! !
Não!
especificado!
Macera!et!al.,!1989**! 1!ano! 485! 252! 0,52! 0,52! +! +!
Walter!et!al.,!1989**! 1!ano! 985! 483! 0,49! 0,49! +! +!
Intervalo! ! ! 0,49!–!0,52! 0,49!–!0,52! ! !
! Retrospetivos% ! ! ! ! ! ! !
Não!
especificado!
Koplan!et!al.!1982**! 1!ano! 693! +! 0,37! 0,37! +! +!
Marti!et!al.,!1988**! 1!ano! 4358! 1994! 0,46! 0,46! +! +!
Walter!et!al.,!1988**! 1!ano! 402! +! 0,56! 0,56! +! +!




de! sujeitos! da! amostra,! obtiveram+se! valores! semelhantes! quer! entre! os! estudos! prospetivos! (0,49! –! 0,52),! quer! entre!





a! 38! lesões! por! 1000! horas! de! corrida.! Desta! forma! fica! bastante! que! as!
incidências! de! lesões! em! corredores! recreativos! são! bastante! heterogéneas,!








É! de! elevado! interesse! para! qualquer! corredor! conhecer! as! estratégias!
capazes! de! fazer! aumentar! a! sua! EC,! como! também,! melhorar! a! sua!
performance.!
Em!relação!à!importância!do!TF!para!o!desenvolvimento!da!EC,!verificouU

















et! al.! (2006).! Estes! investigadores! aplicaram! um! programa! de! pliometria! a! 7!
corredores! altamente! treinados,! pertencentes! ao! grupo! experimental,! e!
compararam! os! efeitos! do! protocolo! com! os! 8! participantes! pertencentes! ao!
grupo! de! controlo,! ao! longo! de! 9! semanas.! Foram! verificadas! diferenças!
significativas!no!grupo!experimental,!mas!apenas!para!a!velocidade!mais!rápida!
avaliada!(18!km/h),!não!se!verificando!melhorias!com!relevância!estatística!para!






PodeUse! afirmar! que! programas! de! TF! resistente,! força! explosiva! ou!
pliometria,!induzem!melhorias!significativas!na!EC!de!corredores!(Jung,!2003).!
Os!resultados!destes!estudos!são!reforçados!por!Jones!(2006).!Segundo!
























efeitos! provocados! por! um! programa! de! treino! de! Core! a! 14! corredores!
recreativos! e! competitivos! comparativamente! a! um! grupo! de! controlo,! não!
expostos! a! esse! protocolo.! Os! resultados! demonstraram! que! os! corredores!
expostos!ao!treino!de!Core!tiveram!melhorias!significativas!numa!prova!de!5!km,!
ao!contrário!do!que!sucedeu!com!o!grupo!de!controlo.!
Foi! analisada! a! influência! de! um! programa! de! treino! pliométrico! com!
duração!de!6!semanas,!no!desempenho!em!corredores!(RamirezU!Campillo!et!







O! efeito! de! diferentes! tipos! de! TF! foi! avaliado! na! performance! de! 27!
corredores! recreativos.! ProcedeuUse! a! uma! divisão! da! amostra! da! seguinte!
forma:! 11! sujeitos! realizaram!um!programa!de!TF!máxima! (FM),! 10! de! força!










Analisámos! assim! a! influência! que! o! TF! pode! ter! ao! nível! da! EC! e! da!




A! implementação! de! estratégias! preventivas! de! lesão! é! de! elevado!
interesse! por! parte! de! qualquer! atleta! uma! vez! que! dessa! forma! se! evita! ou!
atenua! a! interrupção! quer! dos! treinos,! quer! das! competições.! Uma! revisão!
sistemática!conduzida!por!Molloy!(2016)!procurou!não!só!estudar!os!fatores!que!
influenciam!o!aparecimento!de!lesões!musculares!típicas!da!corrida!em!militares!
americanos,! como! também! fornecer! sugestões! de! estratégias! preventivas! de!





como! a! composição! corporal,! estado! geral! de! saúde,! condição! física! e! até!
fatores!psicológicos,!podem!ser!modificados!com!o!exercício!físico.!Para!além!
disso,! alguns! estudos! têm! também! vindo! a! demonstrar! diretamente! a!
importância!do!TF!na!prevenção!de!lesões.!
Um! dos! exemplos! encontrados! na! literatura! é! a! sugestão! de! que! na!
presença!de!síndrome!iliotibial!de!um!dos!MI!durante!a!fase!de!apoio!na!corrida,!
existe!uma!inclinação!lateral!do!tronco!em!direção!a!esse!membro,!relacionandoU
se! assim! o! aparecimento! desta! lesão! com! a! diminuição! na! capacidade! de!




TemUse! verificado! a! relação! dos! níveis! de! força! de! abdução! e! rotação!
externa! da! anca! na! dor! pateloUfemoral! em! corredores.! Ao! analisar! a! força!
 ! 32!
isométrica!de!abdução!da!anca!e!o!grau!máximo!de!adução!da!anca!durante!a!
corrida,! Diercks! et! al.! (2008)! encontraram! uma! diferença! com! significado!
estatístico,!indicando!uma!forte!correlação!entre!estas!duas!variáveis!(r=–0,74).!
Também! o! fortalecimento! dos! quadríceps! parece! apresentar! benefícios! na!




2000).! NoteUse! que! o! ânguloUQ! estima! a! força! resultante! que! os! quadríceps!
exercem! sobre! a! rótula! e! é! um! preditor! de!movimento! lateral! da!mesma! em!
condições!dinâmicas!(Lathinghouse!&!Trimble,!2000),!daí!a!sua!relação!com!a!
dor!pateloUfemoral.!
Uma! revisão! sistemática! da! literatura! levada! a! cabo! por! Nessler! et! al.!
(2017)!concluiu!que,!em!atletas!de!diferentes!modalidades!desportivas,!o!TF!em!








dias! de! paragem! de! treino! por! causa! de! lesões! que! os! recrutas! contraíram.!
ConcluiuUse! também! que! as! fraturas! de! stress! foram! as! lesões! que!
apresentaram!maior!custo!à!corporação,!sendo!que!o!seu!custo!anual!rondou!os!












Outro! estudo! realizado! também! com! militares! americanos,! procurou!
compreender!a!influência!dos!níveis!de!força!dos!MI!na!incidência!de!lesão!nos!
mesmos!durante!o!treino!militar!(Hoffman!et!al.,!1999).!O!estudo!envolveu!um!
total! de!136! recrutas,! sujeitos!a!avaliações! iniciais!de! força!dos!MI! (1RM! leg#
press)!e!de!condição!física!(melhor!tempo!possível!numa!distância!de!2000)!e!
que!foram!acompanhados!ao!longo!de!9!semanas!de!treino.!Um!dos!principais!















































H1:! Os! corredores! com! maior! limiar! anaeróbio! apresentam! uma! AP!
superior.!
!
H2:! Corredores! que! realizam! sessões! regulares! de! TF! realizam!menos!
contactos!pelo!calcanhar!e!têm!maior!AP.!
!























ano! de! treino! regularm! iii)! indivíduos! com! idade! a! partir! dos! 30! anos! e! idade!
inferior!a!65m!iv)!sujeitos!sem!prática!regular!de!outra!modalidade!ou!atividade!




tempo! de! aprendizagem! e! adaptação! ao! nível! do! TF.! Por! este! motivo!





No! quadro! 5! são! apresentados! os! valores!médios! e! respetivos! desvios!
padrão! das! seguintes! variáveis:! idade,!massa! corporal,! altura,! IMC,! anos! de!
prática!físicoUdesportiva!regular,!anos!de!prática!regular!de!corrida,!volume!de!
treino! e! de! competição,! volume! médio! de! treino,! e! média! das! velocidades!



































Num!primeiro!momento! foram! recolhidas! informações! iniciais!através!de!
um! formulário! online! para! a! recolha! de! informações! relacionadas! com!dados!







iv)! Triplo! Salto! num! 1! Apoio! com! Contramovimento! (TS1A)m! v)! Lançamento!




normais! palmilhas! das! sapatilhas! e! que! permitem! a! análise! de! diversos!





As! avaliações! quer! iniciais,! quer! finais,! foram! dividas! em! 2! momentos!
distintos:! as! avaliações! de! LAn! e! dos! parâmetros! mecânicos! dos! apoios! na!
corrida! foram! realizadas! em! simultâneo,! e! anterior! ou! posteriormente,! foram!
realizados!os!testes!de!força.!!
Ao!longo!das!14!semanas!de!protocolo,!os!participantes!do!estudo!foram!
entregando! dois! formulários! fornecidos! no! início! do! mesmo,! sendo! um!
relacionado! com! as! variáveis! de! treino! (Formulário! 2,! exemplo! presente! no!





semanais! percorridos! em! corrida! específica3,! km! semanais! percorridos! em!
Treino! Longo! (TL4),! velocidades! médias! semanais,! velocidades! máximas!



















cada! 200! m,! evitando! desta! maneira! flutuações! de! velocidades! e! por!
consequência,!minimizando!os!erros!na!relação!estabelecida!entre!velocidade!
de! corrida! e! concentrações! de! lactato! sanguíneo.! Os! patamares,! tempos! de!
passagem!e!distância!a!percorrer!em!cada!patamar,!podem!ser!observados!no!
quadro!6.! !
                                                
3! ConsiderouUse! como! corrida! específica,! toda! a! corrida! com! intensidades! próximas! ou!






V$(m/s)$ V$(min/km)$ 200$m$ 400$m$ 600$m$ 800$m$ 1000$m$ 1200$m$ 1400$m$ 1600$m$ 1800$m$ 2000$m$
2,6$ 6,24,62! 1,16,92! 2,33,85! 3,50,77! 5,07,69! 6,24,62! 7,41,54! ! ! ! !
3,0$ 5,33,33! 1,06,66! 2,13,33! 3,20,00! 4,26,67! 5,33,33! 6,40,00! ! ! ! !
3,4$ 4,54,12! 0,58,82! 1,57,65! 2,56,47! 3,55,29! 4,54,12! 5,52,94! ! ! ! !
3,8$ 4,23,16! 0,52,63! 1,45,26! 2,37,89! 3,30,53! 4,23,16! 5,15,79! 6,08,42! 7,01,05! ! !
4,2$ 3,58,10! 0,47,62! 1,35,24! 2,22,86! 3,10,48! 3,58,10! 4,45,71! 5,33,33! 6,20,95! 7,08,57! 7,56,19!
4,6$ 3,37,39! 0,43,48! 1,26,96! 2,10,43! 2,53,91! 3,37,39! 4,20,87! 5,04,35! 5,47,83! 6,31,30! 7,14,78!
5,0$ 3,20,00! 0,40,00! 0,40,00! 1,20,00! 2,00,00! 2,40,00! 3,20,00! 4,00,00! 5,20,00! 6,00,00! 6,40,00!






































previamente! descrito! e! registados! de! forma! individual! para! cada! patamar! de!
esforço.!









com! o! auxílio! do! ciclo! alongamentoUencurtamento! (Bosco! et! al.,! 1982).! Foi!
solicitado! num! primeiro! momento! aos! participantes! que! se! aproximassem!
                                                
5! A! decisão! de! controlar! esta! variável! prendeuUse! com! o! facto! de! evitar! que! a! ingestão! de!





mãos! em! completa! extensão,! mantivessem! essa! posição! para! determinar! a!
altura!máxima!do!praticante!com!a!extensão!de!todo!o!membro!superior!(MS).!














O! Salto! de! Impulsão! Horizontal! com! Contramovimento! (SH)! permite! a!
avaliação!da!força!explosiva!com!o!auxílio!do!ciclo!alongamentoUencurtamento!

















4.2.4.1.3.$ Salto$ de$ Impulsão$ Horizontal$ a$ 1$ Apoio$ com$
Contramovimento$(S1A)$
O!Salto! de! Impulsão!Horizontal! a! 1!Apoio! com!Contramovimento! (S1A)!
permite! a! avaliação! da! força! explosiva! com! o! auxílio! do! ciclo! alongamentoU






















pé,! de! frente! para! um!colchão,! atrás! da! linha! de! salto,! com!um!pé!de! apoio!
direcionado!para!a!frente!e!o!outro!em!suspensão.!
Para!a!realização!do!teste,!o!sujeito!de!forma!contínua!e!explosiva,!fletia!











O! Lançamento! Frontal! (LF)! de! um! engenho! permite! avaliar! a! força!
explosiva!combinada!de!MI,!superiores!e!tronco.!



































nas! sugestões! apresentadas! em! investigações! anteriores,! nomeadamente!
Hewett!et!al.!(1999),!Kraemer!et!al.!(2003),!Myer!et!al.!(2005)!e!Paterno!et!al.!
(2004).!!!
A! frequência!semanal!deste! tipo!de! trabalho! foi!de!2!sessões!semanais,!
com!uma!duração!entre!60!a!90!min.!












Package# for# the# social#Social#Sciences"# (SPSS"),! versão!24.0,! utilizando!um!
nível!de!significância!de!5%!(#=0,05).!
Para! a! realização! dos! testes! estatísticos! de! comparação! de! médias!
recorreuUse!à!técnica!MannUWhitney!para!amostras!independentes!e!Wilcoxon!
para!medidas!repetidas,!uma!vez!que!o!n!da!amostra!do!presente!estudo!não!
cumpre! um! dos! pressupostos! necessários! para! a! utilização! de! técnicas!
paramétricas!(n<30).!
Para! agrupar! um! conjunto! de! testes! de! força! distintos! que! visavam! a!
medição! dos! níveis! de! força,! foi! calculada! a! soma! das! respetivas! variáveis!


























No!presente! capítulo! serão! revelados!os! resultados!obtidos!através!dos!


















AP$ 0,003! 0,625! 0,003! 0,637!
!
Ao! analisarmos! a! relação! entre! a! AP! e! o! LAn,! percebemos! que! esta!
associação!tem!um!elevado!significado!estatístico!em!ambos!os!momentos!de!




















Entrada!pelo!calcanhar!(%)! 77,40! 34,21! 91,85! 17,07! U2,293! 0,023!
AP!(m)! 1,39! 0,14! 1,26! 0,12! U2,575! 0,009!
Frequência!de!passo!
(passos/min)!
164,20! 16,74! 164,30! 10,99! U0,076! 0,971!
!
!Observando! o! quadro! 8,! verificamos! a! existência! de! diferenças!
significativas! entre! grupos! relativamente! à! entrada! pelo! calcanhar! (0,023<#),!
sendo!no!GC!maior!(91,85%),!quando!comparado!com!o!GE!(77,40%).!

















Observando! os! resultados! dos! testes! estatísticos! de! comparação! de!
médias!percebeUse!que,!em!5!dos!6!testes!de!saltos!no!GE,!foi!verificada!uma!
evolução! estatisticamente! significativa.! O! teste! de! salto! que! contrariou! esta!
tendência!foi!o!TS1Adir,!onde!ainda!assim,!verificouUse!um!aumento!médio!de!
14! cm.! Relativamente! aos! testes! de! lançamento,! verificouUse! igualmente! um!
aumento!nos!valores!médios,!porém!sem!relevância!estatística.!
Por!outro!lado,!os!resultados!obtidos!pelo!GC!não!aparentam!uma!tendência!tão!









! Média!±!DP! ! ! Média!±!DP! ! !
! 1º!mom! 2º!mom! Z! p! 1º!mom! 2º!mom! Z! p!
CMJ!
(cm)!
35,70!±!4,70! 38,90!±!4,53! U2,494! 0,013! 36,20!±!8,44! 38,00!±!7,16! U2,018! 0,044!
SH!(m)! 1,84!±!0,11! 1,89!±!0,16! U1,990! 0,047! 1,80!±!0,28! 1,83!±!0,29! U0,970! 0,332!
S1Aesq!
(m)!
1,58!±!0,18! 1,69!±!0,13! U2,805! 0,005! 1,57!±!0,22! 1,54!±!0,28! U0,564! 0,573!
S1Adir!
(m)!
1,57!±!0,13! 1,71!±!0,15! U2,810! 0,005! 1,56!±!0,20! 1,57!±!0,25! U0,614! 0,539!
TS1Aesq!
(m)!
4,99!±!0,51! 5,19!±!0,59! U2,701! 0,007! 4,76!±!0,85! 4,76!±!0,97! U0,051! 0,959!
TS1Adir!
(m)!
4,90!±!0,41! 5,04!±!0,49! U1,581! 0,114! 4,96!±!1,00! 4,82!±!0,80! U0,296! 0,767!
LF!(m)! 6,43!±!0,57! 6,76!!±!0,75! U1,580! 0,114! 5,91!±!0,61! 6,23!±!0,78! U1,988! 0,047!





Como! podemos! observar! nos! dados! do! quadro! 10,! não! se! verificaram!
diferenças! significativas! nos! testes! de! saltos! realizados,! assim! como! no!
somatório!dos!respetivos!valores!estandardizados!($ZscoreSaltos).!Por!outro!lado,!
no!que! toca!aos! testes!de! força!obtidos!através!de! lançamentos,! verificouUse!
uma!diferença! assinalável! e! significativa! entre! grupos! nos! níveis! de! força! de!












! Média! Desvio!padrão! Média! Desvio!padrão!
CMJ! 37,30! 4,30! 37,10! 7,73! U0,341! 0,733!
SH! 1,86! 0,13! 1,82! 0,28! U0,227! 0,820!
S1Aesq! 1,64! 0,15! 1,56! 0,25! U0,416! 0,677!
S1Adir! 1,64! 0,14! 1,56! 0,22! U0,907! 0,364!
TS1Aesq! 5,09! 0,54! 4,76! 0,90! U0,378! 0,705!
TS1Adir! 4,97! 0,44! 4,89! 0,84! U0,076! 0,940!
$ZscoreSaltos! 0,80! 3,37! U0,80! 7,02! U0,227! 0,821!
LF! 6,59! 0,61! 6,07! 0,67! U2,041! 0,041!
LD! 9,10! 0,74! 7,94! 0,89! U2,609! 0,009!




! GE! GC! !
! Média!±!DP! Total! Média!±!DP! Total! Z! p!
Lesões!impeditivas! 1,1!±!2,8! 11! 2,7!±!5,1! 27! U0,596! 0,551!
Lesões!não!impeditivas! 0,6!±!1,3! 6! 11,2!±!14,5! 112! U2,832! 0,005!
Total!de!lesões! 1,7!±!3,2! 17! 13,9!±!15,5! 139! U2,382! 0,023!
!
No! quadro! 12! verificaUse! que! apenas! as! lesões! impeditivas! não!




















1990).! Aliás,! a! importância! da! AP! é! bem! evidente! quando! comparamos!
corredores! com!diferentes! níveis! de! rendimento.!Senão! vejamos:! nos!1º! (Mo!
Farah)!e!2º!(Ndiku)!lugares!na!prova!de!5000!m!do!campeonato!do!Mundo!de!














! GE$ GC$ $
! Média$±$DP$$ Min/km$ Média$±$DP$ Min/km$ Z$ p$
LAn$–$1º$
Teste$(m/s)$
3,86!±!0,36!! 4,19! 3,58!±!0,48! 4,39! U1,134! 0,257!
LAn$–$2º$
Teste$(m/s)$
3,89!±!0,40! 4,17! 3,56!±!0,45! 4,40! U1,664! 0,096!
!
Os! dados! apresentados! no! quadro! 12! permitemUnos! observar! valores!
superiores!de!LAn!no!GE!quer!no!1º,!quer!no!2º!momento!de!avaliação.!
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Em! termos! longitudinais,! verificouUse!um! ligeiro!aumento!dos!valores!de!
LAn!do!GE!e!uma!ténue!regressão!no!caso!do!GC,!no!total!das!14!semanas.!
Quando! analisamos! estatisticamente! as! diferenças! entre! grupos,!
verificamos!a!ausência!de!diferenças!significativas!quer!no!1º!Teste!(0,257>#,!
Z=U1,134),!quer!no!2º!Teste!(0,096>#,!Z=U1,664).!
Estes! dados! consentem! e! suportam,! assim,! a! comparação! de! diversas!
variáveis!entre!grupos!uma!vez!que!estes!se!encontram!no!mesmo!patamar!ao!
nível! do! seu! perfil! aeróbio.! De! seguida! passaremos! então,! à! discussão! dos!
resultados! obtidos! e! previamente! apresentados,! nomeadamente! ao! nível! da!
relação!entre!AP!e!LAn.!
VerificaramUse! correlações! significativas! e! fortes! entre! a! AP! e! as!
intensidades! de! limiar! anaeróbio! determinadas! quer! no! momento! inicial!
(0,003<#,! coeficiente! de! Pearson=0,625),! quer! final! (0,003<#,! coeficiente! de!
Pearson=0,637),! mostrando! que! a! um! melhor! rendimento! na! corrida! está!
associado! uma! melhor! AP.! A! velocidade! de! corrida! é! resultante,! quer! da!
frequência!de!passo,!quer!da!sua!amplitude,!sendo!esta!última!a!que!mais!se!
relaciona!para!velocidades!inferiores!a!5!m/s!(Cavanagh!&!Kram,!1990),!intervalo!




Teste=3,86±0,36m! 2ª! Teste=3,89±0,40m! e! GC:! 1º! Teste=3,58±0,48m! 2ª!




de! AP.! De! acordo! com! os! resultados! do! nosso! estudo,! existem! diferenças!







comum! em! corredores! recreativos,! nomeadamente! que! entre! 75! a! 99%! dos!
corredores!fazem!o!primeiro!contacto!no!solo!com!o!calcanhar!(Hasegawa!et!al.,!
2007m! Larson! et! al.,! 2011).! Analisando! os! nossos! dados,! para! intensidades!
próximas!do!LAn,!uma!grande!percentagem!dos!apoios!é!realizada!pelo!retropé.!
Quando!comparados!os!grupos!quanto!ao!tipo!de!entrada!pelo!calcanhar,!
houve! também! diferenças! assinaláveis! (0,022<#)! sendo! que! o! grupo!
experimental!apresentou!valores!médios!inferiores!(77,40%)!quando!comparado!
com!o!grupo!de!controlo!(91,85%).!
Como! vimos! anteriormente,! alguns! estudos! mostram! que! uma! menor!
entrada! pelo! calcanhar! na! corrida! relacionaUse! com! a! performances! de! nível!
superior!(Hasegawa!et!al.,!2007m!Kasmer!et!al.,!2013).!Diversos!investigadores!
desaconselham!uma!entrada!com!o!calcanhar!uma!vez!é!pior!sob!quer!o!ponto!










pelo! terço! anterior! do! pé,! como! o! conseguimos! fazer! no! nosso! estudo.!
Considerando!que!o!corredor!deve!ter!contactos!curtos!no!solo,!a!tendência!do!












além! disso,! os! valores! médios! foram! iguais.! Caso! os! valores! médios! da!
frequência!de!passo!fossem!distintos,!poderíamos!assumir!uma!certa!influência!
desta!variável!na!relação!entre!a!AP!e!o!LAn,!porém!isso!não!aconteceu.!









não! participam! num! treino! regular! de! força! essa! tendência! não! se! revelou,!




Os! resultados! relativos! às! diferenças! dos! níveis! de! força! entre! grupos!
podem!ser!encontrados!no!quadro!10.!A!análise!dos!mesmos!permite!verificar!a!
existência!de!diferenças!entre!grupos!nos! testes!de! lançamentos,!onde!o!GE!





desenvolvimento! da! performance! competitiva.! Estas! diferenças! poderão!
inclusive!ter!contribuído!para!alterações!a!médioUlongo!prazo!ao!nível!da!técnica!
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de! corrida,! capazes! de! interferir! o! tipo! de! apoio,! como! foi! já! sugerido!
anteriormente.!
Se! não! considerarmos! o! percurso! longitudinal! de! 14! semanas!
relativamente! às! avaliações! de! carácter! mais! específico! (saltos),! não! se!





partindo! do! pressuposto! que! os! valores! dos! saltos! no! GE! continuariam! a!
aumentar.! Vale! a! pena! olhar! para! o! caso! de! Paula! Radcliffe,! anteriormente!
mencionado!na! revisão!da! literatura,! que! teve!uma!evolução!considerável! ao!
longo!de!11!anos!de!trabalho,!que!incluiu!TF!explosiva,!aumentando!9!cm!na!
avaliação!do!salto!de!impulsão!vertical.!
Ainda! assim! e! apesar! de! não! existirem! diferenças! estatisticamente!




no!corredor!mas! também!para!estabilizar! certas!articulações!como! tornozelo,!
joelho!e!anca,!minimizando!o!risco!de!lesão!(Ferber!&!Macdonald,!2014).!!
Deste!modo,!a! incidência!de! lesões! foi! também!alvo!de!avaliação!neste!
estudo!uma!vez!que!estas!assumemUse!como!impedimentos!para!a!prática!da!
corrida,!colocando!também!em!risco!a!saúde!e!bemUestar!do!corredor.!
Assim,! no! que! diz! respeito! à! incidência! de! lesões,! verificouUse! que! as!
lesões!não!impeditivas!de!prática!da!corrida!e!o!total!de!lesões!(impeditivas!ou!
não)! foram! significativamente! superiores! no! grupo! de! corredores! que! não!































VerificaUse! também! na! figura! 5! que! o! GE! apresentou! um! volume!
competitivo! bastante! superior.! Estes! resultados! contrariam! a! tendência!
verificada!por! Jakobsen!et! al.! (1994),! nomeadamente!de!os! índices!de! lesão!
serem!substancialmente!superiores!quanto!maior!é!a!participação!competitiva.!








importante! não! esquecer! que! o! GE! teve! a! particularidade! de! participar! num!
programa! regular! de! TF! e! que,! portanto,! esse! pode! ser! um! dos! fatores!
influenciadores! dos! resultados! obtidos,! nomeadamente! na! prevenção! de!
algumas!lesões.!























ProcurouUse! também! perceber! quais! foram! os! locais! de! lesão! mais!
frequentes!ao!longo!do!estudo!nos!corredores!com!e!sem!TF.!Na!figura!7!são!



































regular,! ficar! mais! exposto! a! lesões! músculoUesqueléticas! decorrentes! da!



























recreativos,! sugerindo! uma! importante! influência! na! melhoria! do!
rendimento!aeróbio!em!corredores.!
!
b)! Corredores! de! recreação! que! realizem! trabalho! de! força! regular!
apresentam! uma! técnica! de! corrida! com! menos! contactos! pelo!
calcanhar! e! amplitudes! de! passo! superiores! quando! comparados!
com!corredores!recreativos!que!não!realizem!esse!tipo!de!trabalhom!
!
c)! Corredores! recreativos!que! fazem!TF!revelam!maiores!valores!de!
força!geral!e!uma!evolução!ao!nível!da!força!explosivam!
!
d)! Os! nossos! resultados! sugerem! que! corredores! que! realizem! TF!
ficam!menos!propensos!a!lesões,!mesmo!quando!realizam!maiores!




Acreditamos! que! no! futuro! e! num! contexto! diferente! do! atual! (dada! a!
limitação! em! termos! temporais! no! ciclo! de! estudos! de! mestrado),! seria!
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Registo semanal de treino 
Registar o Volume e intensidade de Treino, na respetiva coluna (dia) e linha (tipo 
de trabalho realizado). 
 MAIO 
 1 2 3 4 5 6 7 

































































































       
Outro treino 
Qual?        
Horas de 











Formulário 3 – Registo mensal de lesões 
Registar o tipo e local da lesão na respetiva coluna (dia) enquanto a lesão se mantiver. 
 MAIO 
 1 2 3 4 5 6 7 





       
Treinou com dor ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
Não treinou ou 
não terminou o 
treino 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
Não tinha treino 
nesse dia ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
*-> Caso não tenha terminado o tempo ou distancia programada, assinale a opção “Não treinou ou não terminou o treino”. 
 MAIO 
 8 9 10 11 12 13 14 





       
Treinou com dor ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
Não treinou ou 
não terminou o 
treino 
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
Não tinha treino 
nesse dia ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
*-> Caso não tenha terminado o tempo ou distancia programada, assinale a opção “Não treinou ou não terminou o treino”. 
